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できないことでは
なく、できること
にフォーカスしま

しょう

困難な時であって
も、ささやかなこ
とに感謝しましょ

う

良いことをしてい
る人を見つけ

その喜びの源を見
つけましょう

大切な人に手書き
のメッセージを送
りましょう

外に出て、自然の
美しさに目を向け
てみましょう

自分の人生で本当
に意味深かった出
来事を思い出して
みましょう

自分が大切に思う
プロジェクトや慈
善活動を支援する
方法を見つけま

しょう

たとえ小さな一歩
でも、大切な目標
に向かって踏み出
しましょう

周囲を見渡し、畏
敬の念や驚きを感
じさせるものを探
してみましょう

自分にとって最も
大切なものと、そ
の理由をリスト
アップしましょう

自分が価値ある存
在だと感じ、生き
がいを感じられる
理由について考え
てみましょう

地域社会に貢献す
る何かをしましょ

う

自分の行動が他者
にどのような変化
をもたらすかに意
識を向けてみま

しょう

自分が誇りに思う
3つの出来事を思
い出してみましょ

う

友人と一緒に楽し
んだ時の写真を送
りましょう

お気に入りの音
楽を聴き、それが
自分にとってどの
ような意味を持つ
かを思い出してみ

ましょう

今日、誰かを助け
るための「親切
ミッション」を自
分に課しましょう

世の中をより良く
するために尽力し
ている人々に感謝
の気持ちを伝えま

しょう

今日、他の人に良
い影響を与えるよ
うな選択をしま

しょう

自分にとって意味
のある、または思
い出深い3つのも
のの写真をシェア
しましょう

何か特別なことを
して、今夜それを
もう一度思い出し
て振り返りましょ

う

あなたにとって大
切な価値観は何で
すか？今日、それ
を活かすする方法
を見つけましょう

今日の行動をもっ
と有意義なものに
する方法をみつけ
ましょう

誰かにその人に
とって最も大切な
ことと、その理由
を尋ねてみましょ

う

その人があなた
にとってどれほど
大切か、そしてそ
の理由を伝えま

しょう

他の文化の価値観
や伝統について調
べてみましょう

空を見上げて
私たちが何か大き
なものの一部であ
ることを思い出し

ましょう

今日は自然環境を
守るために何かを
しましょう
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他の人を元気づけ
るために、心に響
く名言をシェアし
ましょう

未来に希望を持て
る3つの理由を見
つけましょう
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心から大切に思っ
ている人のために
親切なことをしま

しょう
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